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СТАН ТРЕНОВАНОСТІ БІГУНІВ НА 800 МЕТРІВ  
В УМОВАХ РІВНИНИ ТА СЕРЕДНЬОГІР’Я 
 
Д.О. Гедзюк 
 
З метою підготовки до змагань а також для стимулювання 
працездатності спортсменів застосовується тренування в різних 
висотах. Великий практичний досвід науковців і тренерів [1, 2, 3] 
дозволяють стверджувати, що тренування в низькогір’ї, 
середньогір’ї та високогір’ї досить ефективне для спортсменів 
різних видів спорту, що вимагають вияву витривалості та  
швидкісно-силових здібностей. 
Мета роботи – вивчення стану тренованості та рівня 
спеціальної фізичної підготовленості  у  бігунів на 800 метрів 
групи вищої спортивної майстерності в умовах рівнини та 
середньогір’я. 
Завдання дослідження: провести порівняльний аналіз стану 
тренованості та рівня спеціальної фізичної підготовленості в 
умовах середньогір’я  та рівнини. 
У дослідженнях взяли участь спортсмени бігуни на середні 
дистанції (n 10) – групи вищої спортивної майстерності.  
Вирішення завдань дослідження полягало у вивченні 
особливостей організації і змісту навчально-тренувальних занять 
бігунів на середні дистанції в умовах рівнини та середньогір’я з 
урахуванням функціональних показників спортсменів.  
З метою визначення вихідного рівня фізичної підготовленості 
та функціонального стану було зроблено функціональні проби та 
тестування. Контрольна група спортсменів тренувалася в умовах 
рівнини, експериментальна група в умовах середньогір’я.  
Спортсменам під час виконання контрольного тестування з бігу 
на 1000 м, що характеризує спеціальну витривалість було 
визначено функціональні проби до навантаження і після 
навантаження. Вимірювання ЧССсп, характеризувало функціо-
нування серцево-судинної системи, що є основним у забезпеченні 
працездатності, що виявляється в умовах конкретної діяльності.  
У результаті дослідження виявлено, що умови середньогір’я  у  
процесі  тренувань суттєво впливають на показники, які 
характеризують функціональні можливості бігунів. Функціо-
нальний стан серцево-судинної системи у бігунів на середні 
  
дистанції характеризується достовірним зниженням середніх 
значень ЧССсп, ЧССсп перед навантаженням і ЧССсп після 
навантаження у спортсменів, які перебували у середньогір’ї 
(р<0,05). 
У результаті педагогічного експерименту результат 
експериментальної  групи покращився на 1,5 секунди, а в 
контрольній групі на 0,6 секунди (р<0,05). 
Експериментальні дані вказують на те, що хоча у 
випробуваних двох групах результати контрольного бігу на 
відрізку 1000м були достовірно однорідні, так підвищення 
результатів випробування груп відбувалося за рахунок 
підвищення рівня економізації серцево-судинної системи.  
У результаті дослідження встановлено, що тренування в 
середньогір’ї досить ефективне. Виявлений значний приріст 
спеціальної витривалості у бігунів на середні дистанції, які 
тренувалися в умовах середньогір’я,  про що свідчить зменшення 
часу про бігання 1000 м  на 4 %, у той час як зменшення часу на 
виконання цього тесту у спортсменів, що тренувалися в умовах 
рівнини склало 1,9 %. Підвищення рівня витривалості і 
швидкісно-силових якостей сприяє збереженню високої 
працездатності приростом швидкості,  витривалості у бігунів на 
середні дистанції. Таким чином, отримані дані показують, що під 
впливом тренування в умовах середньогір’я підвищуються 
аеробна і анаеробна продуктивність, а також відбувається 
економізація діяльності організму. Всі ці функціональні зрушення 
забезпечують підвищення рівня витривалості спортсменів, а отже, 
і спортивних результатів. 
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